





體育에 있어서나 스포오츠에 있어서나基鍵體力을養成시키는것이 極허 重훨하다 基鍵體
:力이란 속도， 觸力 持久力， 巧敵性 等의 總合力이라고 하며 그 養成을 소홀히 한다면 體育
-은 그 使命을 이푸지 못할 것이다. 基魔體力의 土臺없이는 스포오츠도 빛나는 成果를 거두
지 못할 것이다. 基鍵體力의 養成에는 넓고 좁은 範圍가 있고 여하한 스포오츠에도必훨한
共通的인 것도 있고 特別히 어떼한 運動에만 必훨한 特珠的인 것도 있다~般共通된 것을
考案한다는 것은 반도시 困難한 것은 아니지만 各 스포오츠마다必훨하게 되는 方法을 考
案한다는 것은 容易한 것이 아니다. 이제 그 困難한 얼을 解決해 보기로 한다. 體力의 基
魔的 要素에 關한 明確한 知識의 必、횟뾰과 漸進的인 트레 이 닝 의 觀念을 問題없이 받아들얼
수 있는 마음의 準備없이는 스포오츠의 鍵期效果를 얻기 어려울 것이다. 윗 말은 스포오츠
j\間學의 ~節이지만 참으로 돗이 깊은 것이다. 이것은 스포오츠 指導의 久階을 醫句하는
것이라 할 수 있다.
記錄의 向上과 技能의 彈化에 專念하다 보면 가장 重훨視해야 할 基鍵的 트레이닝을 소
~홀히 해서 結局 技能的￡료도 모래위에 칩을 짓는 것과 같이 虛空에 뜬 努力이 되는 반면
體育的오로도 좋지 못한 結果를 남길 것이 다. 이 러한 碩向을 是正하는 意味에서 澈底히 핍구
究를 거듭한 基本的인 트레이녕法을 整理 再構成해서 새로운 構想의 트레이닝法을 세워 이
것을 複合運動(Combined Training)이 라 한다.
1. 특페이녕의 慶史
古代그리스나 로마時代에는 現代 生覺하고 있는 것과 같은 트페이닝을 行한 史實은 없으
냐 로마의 군대에서는 두배의 重量을 가진 武器로써 텅技링II練을 했다는 것과 같이 어떠한
形態로 든지 補彈힘II練的인 運動을 實拖했을 것이 라고 推定할 수 있다. (住顧友久. 1969: 4-5. )
가령 例를 들어 Aristoteles에 依한 體操 Gymnastik 와 씨름術 Paidotribik 의 分類에서 알다
시피 前者의 Gymnastik과 써름術의 修練과를 뾰行시켜 現代말하는 補彈運動의 f앓뽑U을 했
다고 볼 수 있다. ‘그러나 트레이닝이 意圖的 貝案的으로 組織된 것은 역시 近代體育의 아
버 지 라고 부르는 Guts Muts (1759"-'1839)의 좁年의 體操(Gymnastik fUr die jugend)후 부
펙 비롯되었다.
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徒手體操(Friubungen)는 自由로 實施할 수 있으며 主運動의 準備彈化 補價이라는 f뚱뽑U
을 貝體的우로 理解하고 自由로 自發的으로 즐길 수 있다.
2. 트레이닝의 原理
A間의 能力을 크게 나누면 情神的인 것과 身體的인 것오료 나눌 수 있다. 前者는 情神
力， 後者는 體力이라고 말할 수 있다. 體力에는 두가지 面이 있다. 하나는 積極的인 行動，
움직일 수 있는 能力， 行動力(運動能力)이라 말할 수 있고 또 하나는 困難을 참고 生命을
維持하고 짧展시킬 수 있는 批抗力이라고 볼 수 있다. (錯햄道夫 1974:8-21) 行動力은 形態，、
機能， 基鍵運動能力i로 區分시켜 分類할 수 있으며 트레이닝의 立場에서 節力， 持久力i，
調整力， 柔軟{많오로 四區分한다. 持久力은 디-시 全身持久力과 局所持久力으록 調整力은 敏
擾性과 JJ5織1生으료 나눈다.
節力은 彈한 힘을 낼 수 있는 能力이다. 굵은 節肉은 그 만큼 彈한 힘을 벨 수 있고 倒
肉은 適應性이 큰 組織이고 節肉을 便用하면 할 수록 組織。1 ~e:大해 진다. 節肉의 彈化를
目的으료 한 것이 節力 특레이닝이며 Weight Training은 그代表的인 것이다.
持久力은 元氣있게 運動을 繼續할 수 있는 能力을 말하며 , 全뭘運動에 必훨한 1 持久力을
全뭘持久力이라고 하며 뼈와 必藏과/같은 呼吸 v휩環機能01 重몇하다. 神經， 感覺， 呼吸器，
宿環器， 關節等 봄의 重훨한 器官活動이 必흉용하고 이 와같은 各器官。1 찰 活動하고 있는 狀
態를 優秀體力이라고 말할 수 있다.
振抗力은 健康을 해치는 여려가지 外的原因， 즉 더위나 추위와 같은 氣溫 顯度 소음等의
物理的 Stress와 알레르기 反應을 일우켜 顯修 氣管支n밟息의 原因이 되는 化學的 Stress 에
견다는 능력을 말한다. 또 寄生蟲， 細園과 같은 生物이 A體에 害를 준다. 據防接種은 生
物的 Stress어1 對한 振抗을 增加시키기 위해 行하는 것이다. 生理的 Stress 空題 不眼 等은
生理的인 Stress료 作用한다. 二日程度 밤을 새워도 아무렇지도 않은 사람은 生理的 스투에
강한 사람이라고 할 수 있다.
고통， 슬픔， 不快， 等의 情神的 Stress는 뿜慣傷 不眼 설사等의 身體的인 障隱를 일으킨
다.






物理化學 Stress에 對한 批抗力
生物的 Strss에 對한 振抗力
生理的 Stress에 對한 批抗力







투레이닝이란 體力을 向上시키는 것을 目的오로 한다. 폼에 一定한 刺햄을 주는 것이다.
그와같은 刺햄은 普通運動의 形式으로주지만 環境의 變化로 주는 해도 있다. 技術의 向上
을 덤的오록 한 練習도 넓게 解釋한다면 특레이닝中에 포함되지만 좁게 解釋할 때는 體力
트레이닝과 別個가 될 것이다. 트레이닝으로써 體力을 向上시키려면 一定한 原則이 았다.
無意味하게 刺햄을 준다면 目的을 達成할 수 없을 것이 다. 몸이 刺햄에 對해 適應을 일 o
키기 위해서는 몸이 견딜 수 없을 정도의 彈한 刺벌것이 必훨하다. 簡肉이 견댈 수 없을 만큼
彈한 것이 아니면 얀된다. 또 低壓 트레이닝은 多少라도 呼吸困難을 느낄 수 있는 것이 아
니 면 섰果가 없다. 몸의 適廳能力以上의 부담을 주어서 適應水準을 올리 려고 하는 것이 다.
부담을너우 急速히 增加시키면 부상과 病의 原因이 되며 트레이녕의 했果도 오르지 않는다­
反對로 -年中 同一한 運動을 한다면 體力야 向上되지 않는다. 점차 부하량을 增加시키는
것이 必훨하다. 그러므로 이 點에서 第- Weight Training이 必훨하다. Weight Training
에 서 拖行回數를 점차 增加시키고 다음에는 重量을 늘리는， 施行回數를 漸次增加시켜 나가
며 서서히 부하량을 增加시켜 나간다. 數日間 트레이닝을 中止하면 效果가 오르지 않는다.
半年間 트레이닝을 行하고 半年 트레이닝을 中止하는 것도 좋지 않다. 프레이닝은 하루에
짧은 時間만큼 해도 1年 繼續的우로 行하는 것이 가장 重훨하다. 每日 트레이닝을 하지 않
으면 하루 결러서 , 場所에 따라서는 週 一回라도 좋오니 中짧I하지 말고 繼續的으록 行하여
야 한다. 夏期放學， 쪽期放學， 試驗中에는 트레이닝을 中止하기 쉬우나 이와같은 것은 특
레이닝의 했果를 減少시키는 것이다. 투레이닝이라 하면 여러사람이 같은 것을 한다고 생각
하기 쉬우나 그것은 效果가 오르지 않는다. 體力야 있는 사람은 彈한 트레이닝을， 體力야
弱한 사람은 弱한 트레이닝을 함으로써 바람직한 투레이닝의 했果를 올럴 수 있다. 이러한
뜻에서 各自가 各己다른 處方으로 트레이닝을 行하는 것이 理想的이 될 것이다. 구룹을 셋
가량 區分해서 行하여도 좋을 것이다. Circuit Training에 서는 어떼한 種目을 l分間(때로는
30젠)시 키고 그때 施行回數의 1/2의 回數로 트레 이 닝 의 處方i로 한다. 이 와같은 方法의 個
別性에 重顆한 것이다. 트레이닝 無自覺오로 흐르기 쉽다. 옛부터 經驗的 方法을 冒目的으
로 되풀이 하고 先輩가 말한 것을 톱從하는 것오로는 트레이닝의 效果가 오르지 않는다.
트레이닝은 自己가 自覺해서 計劃을 세워 트레이닝의 目的에 따라 實施方法을 自己가 檢討
하는 것이 效果가 있다. 스포오츠는 自發的 活動이기 해문에 트레이닝드 自覺해서 自發的
오로 行하지 않으면 안된다. 몸도 어 딘가 不足感、을 느끼게 된다. 마치 食事가 不足하면 空
題感올 느끼고 되고 水分擺取가 不足하면 갈증을 느끼게 되는 것처럼 트레이닝이 不足하면
不足感을 느끼게 된다. 트레이닝은 트레이닝의 意義와 方法을 自覺해서 意識的으료 行하지




1. Repetition Training(反復 Training) .
a. 技術의 트레이닝
b. Speed외 트레 이 닝
c. Weight의 트레 이 닝
d. 無氣的技久↑生의 트레 이 닝
2. Interval Training
持續 트레이닝
a. 有氣的持久性의 트레 이 녕
b. Circuit Training
3.
休息을 取하기는 取하지만 充分히 봄이 回復이 되 지 않을해 다시 부담을 주는 것을 lnt
erval Training이 라고 한다. Interval Training에 있어서 休息을 取하는 方法은 2種類가 g
다. 하나는 完全한 休息이 없는 方式과 休息은 休息이지만 休息時間의 不充分한데다 부닫
을 주는 것이다. 持續 트레이닝은 한벤 트레이닝을 始作하면 中途에 休息을 取하지 않는Z
이 다. 이 와같이 三區分에 屬하는 투레 이 녕 의 種類를 둘면 다음과 같다. CD 持術의 트레 이 건
@ 節力의 트레이녕 @ 持久力의 트레이녕 @ 柔軟性의 트레이닝 @ 調整力의 트레이녕‘@
/全面的인 트레이닝
CD!췄機能 @ 呼吸擬혜트례이닝으로써 봄의 機能은 改善되지만 이것을 器官別료 보면
@~좁環機能 ® 神經機能 @ 關節機能 @ 消化擺能
圖1. 前觸血流量































T.K. Cureton에 의하면 Interval Training이 라는 것은 生理的으로는 醒素負價없이 醒素
供給의 根據로써 從來의 量을增進시키는 힘II練이라고 한다. 그 要點은 漸進的으료 시작해셔
서 히 適應시켜 決定的으로 進步하는 Interγal편의 長時間의 輕度作業야고 나아가서는 速度
와 彈度를 늘여 全體的으로 運動量을 늘리는 데에 있다. 이런 뜻에서 漸進렁I 練이라고도 하
고 生理的 適應힘II練이 라고도 한다. 한 季節制의 스포오츠에 있어서는 年間 10'"'-'11個月 行
하는 것이 適當하다.
速度를 全速力의 60% , 70%로서 漸增시 키는 同時g走距離는 400m, 200m, 100m라는 것
과같이 漸減시킨다. I뚫上鏡技中 長距離를 例블 을면， 100m부터 400m 距離에 있어 服이 180
이 되 도록 全力 왔走한다면 다음 區間은 服이 120程度록 내 려 가도록 動的休息을 取하고 이
것을 반복하는 것이 客觀的規準으로 되 어 있 다. (獨館道夫 1974; 120"'130)
(2) Circuit Training
歐美諸國에서 數年前부터 實施해서 큰 했果를 내고 있다. 모든 스포오츠의 基鍵라고 할
수 있는 體力養成， ~P All Round의 뭘體와 스테 미 너를 發揮하는데 不可缺의 手段:로 되
어있는 것 뿐만 아니라 體育에 있어 均衝이 잡한 身體의 鍵育과 運動 觸力의 發達이 必훨
하다.
(3) Weight Training
바벨， 담벨과 같은 重量器具를 使用하여 行하는 振抗運動이고， 漸進的 加重振抗運動악
原理에서 成立된 트레이닝 法이다. ~P 比較的 輕量의 器具를 使用해서 運動을 始作하고 能
力의 增加와 같이 서서히 重量을 增加시키는데 要點이 있는 것이다. 스포오츠의 補彈運動f
橋正連動으로써 特히 觸肉 收縮力， 柔軟性 持久力 速度等의 養成에 섰果的어라고 한다. 運
動種目에는 基本的 種目과 專門的 種팀이 있고 Weight Training에서 觸力을 養成할 해 각
運動마다 約 10回 反復할 수 있는 重量으로써 더 할 수 없는데 까지를 한 set로 하고 짧은
休息을 포함시켜 數set를 行하여 節力의 向上과 練習量을 늘여 더 우거운 것ξ로 練習을 하、
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고 練習量을 늘려지 않는 것이 좋다고 한다. C金原勇， 1975; 130rv150)
.3. 트레이닝의 方法
(1) 短期間에 짧力을 效果的으로 트레 이 닝 을 하려면 어 떠 한 方法이 좋은기，?
動的節力 트레 이 녕 의 境遇 節力을 彈化시키 려 면 觸肉에 Overload를 가하지 않요면 안된
/ 다. 가장 典型的언 方法이 Weight Training언 것이 다. 이 것은 張力性 節收縮(Isotonic
Contraction)에 의한 트레이닝(動的節力트레이녕)과 節收縮(Isometric Contraction)에 의한
트레이닝(靜的觸力투레이닝 또는 Isometric)의 두 形式으로 나눌 수 있다.
했果的흑로 節力 투레 이 닝을 進行方法에 對해 動的節力 투례 이 닝과 靜的觸力 트레 이 닝
의 두가지 境週르 니누어 考察할 수 있다. 加的觸力 특레이녕에 對해 考察해 보면
@彈한負何
@ 漸進的으로 트레이닝을 進行시킨다.
@ 定期的요록 最大觸力의 測定을 行함
{~) Super，Compensation을 活用시 킨다.
@ 彈化 .§..레 이 닝 期間을 設장즈한다.
(2) 靜的觸力 특레이닝에는 어떠한 方法이 있나?
靜的鎬;치 트돼야닝으료 效果를 올리기 위해서는 다음과 같은 原則에 의해 트레이닝을 進
行시키는 것이 重훨하다.
(fJ 固定物에 對해 全力을 發揮한다.
@ 6rv12짱、間 全力을 發揮한다.
® Set 數는 3rv5set가 適當하다.
@1週間에 3"'6回 實施한다.
@ 加的觸力 트레이녕+靜的節力 특레이닝
(3) 觸力은 얼마든지 F뭘하게 해도 해롭지 않을까?
基本的우로 말해 節力은 얼마든지 彈하게 해 도 害는 없 다.
速度를 내는 훨素는 節力이다‘ 同一한 作業을 할해 一般的으료 節力이 優秀한 사람이 觸
持久力에 있어서도 優秀하다는 事實을 생각할 때 에 節力彈化블 測IE을 했기 때 문에 마이녁
스 效果가 나온 것이라고 생각할 수 없다~般的ξ로 보아서 節力의 彈度는 節肉의 굵기
에 J±f71J되 기 해운에 節力이 增加되면 그 만듬 굵고 彈勳한 觸肉을 얻을 수 있을 것이다.
따라서 그와같은 節肉은 美式職球와 럭비， 레스링， 等과 같이 충돌이 있는 스포오츠種目에
서는 接觸時의 충격을 績和시키는데 最適이라고 말할 수 있다. 觸力의 彈弱이 成績에 反映
되는 스포오츠에 있어서는 直接 選手自信에도 결부되기 패문에 觸力은 重大한 것이다. 觸
力이 增加되면 外傷의 據防εζ로도 된다.
cum
M. Broussard의 論文에도 充分히 알 수 있다. 그는 루이 지 아나 州立大學 美式鐵球럼
의 멤바가 1955年까지 負傷해서 治爆를 받은 件數를 調훌했다. 그 結果， 1955年에는 1,224
件， 1956年은 1，136件， 1957年은 1，032年， 그리고 全美選手權을 獲得한 1958年에는 596件
이 줄었다고 報告되어 있다‘ 同텀이 Weight Training을 採用한 것은 1956年부터 라고 말
하고 全美選手權大會에서 優勝한 原因으로써 Weight Training이 큰 投劃을 했다고 그는 말
하고있다.
以上과 같이 觸力이 彈해 지 면 당연히 여 러 가지 했果를 낼 수 있다. 단 總對的으로 節力
만을 向上시키려고 하지 말고 相對的언 節力(體重 lkg당 짧揮觸力)을 높이도록 하지 않으
‘면 안될 거이다. 스포오츠 現場에서 이 觸力增彈 問題를 생각해 보면 스포오흐種目에 따라
:흥동求되는 節力의 度數가 서로 다르지만 만약 이미 했果的으료 專門 스포오츠의 技能을 途行
할 수 있는데 節力이 增大되여 있다면 그 觸力水準을 維持해 갈 수 있는 程度에 그치는 것
이 無妹할 것이 다. 이 러 한 境遇에 取할 方法으로서는 Weight Training을 實施하는 頻度를
1週 1'"'-'2回 줄여 보든가 或은 트페 이 닝時에 쓰는 振抗負7웹 彈度와 量을 그 以上 붙이 지 않
도록 하는 것 이 좋은 것이 다. 彈한 節力을 얻었다 하더 라도 Weight Training이 專門 스포오
츠의 練習을 魔姓시켜서는 않될 것이다. 美國의 W. Chamberlain은 有名한 龍球選手이지만
그는 1960年 第17回 루마 올림픽大會에 投뼈九 種目에서 優健했다 B. Nieder와 팔싸름을
해서 비겼다고:한다. B. Nieder는 熱狂的인 Weight Training의 練習者료서 팔씨름 o혹는
無敵이라 해왔다. 그와 비겼다는 Chamberlain의 팔힘도 어느 程度인지 알 수 있다. 그의
팔힘이 농구경기에 있어서도 도움이 많이 되었을 것이다. 이와같은 例효 브아서 專門 스포
오츠에 있어서 必훨以上의 觸力이 있다 하여도 從來와 같이 專門 스포오츠의 練習을 充分
히 行하고 높인 節力을 技能中에 效率있게 安全히 살려 나가는 것이 重훨하다. (Thompson ,
11. 1958; 30rv50)
(4) 觸力 트레이닝만 하면 속도가 떨어지는가?
Weight Training이 처음 운동선수들 間에 採擇되 었던 1950年 項에는 이 트레 이 닝은 속도
가 減退되기 때문에 좋지 않다는 코취가 많았다. 이와같은 意見은 科學的인 調옳에 외한
것이 아니고 당시重量級의 特히 R밍滿한 選手들의 績慢한 加作에서 얻은 印象이었다. 그러
-나 1950年煩부터 이 點에 關心을 갖게 된것은 科學者에 의한 홉眼된 것이었다.
E. Capen은 1950年에 Weight Training을 行하여도 몸의 柔軟{生을 잃거 나 觸收縮의
속도가 減退되지 않는다는 昭究發表를 했다. 그러나 당시에는 長期에 결친 Weight Tra-
'ining의 했果에 對해서는 해결되지 않았다. 여기에 흉眼한 W. Zorbas와 P. Karp。、rich는 後
述과 같은 實驗에 따라 Weight Training 이 속도를 增加 시키는데 쳤果가 있다는 報告를
했다. 以來， 이 트레 이 닝은 빚을 보게 , 되 었 다. 18세 부터 30세 까지 600名(그中 300名은
￦eigh t Training 未經驗者， 300名은 Weight Training 經驗者로써 一流選手(적어도 6個月
뼈 2. Flying split
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以上의 Weight Training經驗者)를 뽑아 팔을 回旅시키는 Test를 行하였다. 이와같은 運
動을 選擇한 理由는 We!ght Training에 서 괄과 가슴등의 觸肉이 가장 많이 使用되고 이러
한 觸肉이 協同하는 動作이라고 하면 괄의 回旅이 가장 좋다고 생각 되었기 째문이다. 팔
을 24回旅시 키고 거 기 에 要하는 時間을 計뼈Ij했다. 그 結果 Weight Training 經驗者가 5,
491秋 未經驗者의 5，665천》보다 빠르다는 것이 判明되 었 다. 그外 B. Will‘in도 Weight
Training을 行하여 속도가 減退되지 않는다는 昭究發表를 했다.
(5) 다리를 彈化시키는 트레이닝에는 어떼한 方法이 있나?


















배를 彈化시키는 運動 種目
@ Leg Raise
가슴을 彈化시키는 運動 種目
@ Chinning
@ Bent Arm Pull-Over
@ Straight Arm Pull-Over






@ Two Hands Curl
@ Back Hand Curl
@ French Press
® Bench Press
圖 4. Bend over
어깨를 彈化시키는 連動 種目
@ Two Hands Press
@ (ψ
뻐 5. Bent Arm Pull-orer 뻐 6. Lateral Raise Lying
CD




뼈 7. French P;ress 뼈 8. Shrug
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® Front Raise
뺑 Bent Over Raise
o <v
圖 9. Bent orer side Raise
목을 彈化시키는 運動 種目
행 W restless Bridge
행 Neck Extension
全뭘의 힘을 彈化시키는 트레이닝
행 Split Snatch
~ 了τ펴항션 ‘ r듀줬쳤괜
똘품;펠3 ε!:?”
圖 10. Neck Eridge
圖 11. Split snatch
썽 Split Clean and Jerk
圖12. Split clean and gerk
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(6) Training Course는 어 떻게 構成하면 좋을까 ?
Training Course의 構成上의 훨點을 簡單히 記述한다.
Training Course를 大別하면 全身的 Course와 局部的 Course료 分類한다. 全身 Cousse
는 全身의 짧肉을 彈化시키 기 위 한 Course이 고 局部的 Course는 專門 Sdorts 特히 必훨한
뭘體部{立만을 集中的으로 彈化시키는 것이다. (松田岩男， e1972; 36'"'-'50)
@ 全身的 Training Course
全身을 7'"'-'8部分으르- 나누어 各己 部分을 彈化시키는 運動 種目을 1'"'-'3種類싹 選定해서
全體르 10種類 前後의 運動 種目으료 Training Course를 만들면 좋다.
@ 局部的 트레이닝
自己가 希쏠하는 部分을 g量化시 키는 運動 種덤을 1'"'-'5種類 選定하면 좋다.
(7) 持久性을 높이기 위한 效果的인 트레이닝에는 어떠한 方法이 있나?
持久性을 높이기 위한 했果的인 트레이닝 方法은 自己가 目標료 한 뭘體活動의 持續보다
는 1分야 라도 긴 時間을 持續할 수 있게 투레이녕을 해야 할 것야다. 텅n 違動場을 몇 바퀴
돈다든가 긴 距離를 계속 헤엄친다든가 하는 한 가지 運動을 그 鏡技 目標로 하는 時間과
표틴離 以上을 쉬 지 않고 連續하고 이 連續을 )1價次 延長해 가는 것이 다. 이 와같은 運動의 持
續을 늘리는 트레이닝은 呼吸 宿環機能의 活動을 中心으료 體溫의 上昇과 神經f生 寂勞를
막고 또 節力內의 物質의 밤藏과 그 化學變化에 對한 調整力을 높인다고 한다. 말하자띤
全身的 持久{生을 높이는 것 01 된다. 持續的인 運動을 계속하는 트레이녕 特히 持久走는 옛
부터 持久性을 높이기 위한 투레 01닝 方法으흔써 높이 評價되고 있는 것이다.
(8) Interval Tr떠ning의 올바른 使用 方法
스오오츠에 關心있는 사람이라면 Interval Training이 라는 특레 이 녕 方:흙을 잘 알 것이 다.
Interval Training 그 擺念으로써 (持久性 彈化흘 目標록 한 負補와 不完全休息、과를交互
료 합친 Tra~ning方法인 것이 다. )
트레이닝 方法의 形式에 對해 거의 共通的안 理解를 하고 있지만 負加된 運動의 彈度 不
完全休息이 라고 하는 休息의 內容이 負南와 不完全休息을 합친 Set의 反復回數等 트레 이 닝
의 實際에 있어 必히 共通된 理解이1 達했다고 할 수 없다.
CD Interval Training과 돗물體諸機能 問題
@ Interval Training과 彈度
@ Interval Training의 進行 方法
(9) Interval Training의 效果的인 種目
Interval Training이 스오오츠 트레 이 닝으료써 했果的 投劃을 한다는 것은 持久的 能力의
1司上이 었다고 限定시켜도 좋다.
Interval Traing이 트레 이 닝의 主內容으로서 세운스포오츠‘는 스포오츠로서의 能力을 決
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定하는 內容이 持久的 能力인 種目이 될 것이다. 陸上鏡技의 中， 長距離 마라톤， 鏡球， 中T
長距離 自轉車鏡走 보요투， 스케이특 長距離 等의 種目이 가장 效果的인 種目일 것이다.
(10) 持久的 種目으로서 優秀한 效果를 올리려면 하루 몇回 투레이닝이 必훨한가?
日常의 스포오츠트레이닝은餘H없를 봐서 行하여 지는 것이다. 하루의 트레이녕 回數는 I
回라고 限定해도 좋을 것이다. 하루의 트레이닝의 回數는 1回의 투레이닝에 훨하는時間과
그 특레이녕으로써 초래되는 授勞가 회복될 때까지의 休息、時間과의 關係로써 定하여 진다.
複勞는 훨體活動에 |鎬伴되는 Energy의 消費에 따라 초래되는 現象이고 :그 以上 身體運
動의 繼續에 對한 봄의 危險信號라고 할 수 있다. 이 危險信號를 生覺지 않고 (頻勞를 無
視하고) 트레이닝을 繼續할 境遇 트레이닝의 效果는 期待할 수 없다. 오히려 過勞를 초래
하고 以後의 트레 이 닝 큰 支障을 줄 것이 다. 休息은 消費된 Energy플 補給하고 殘勞回
復을 시 킬 것이 다. 休息、은 Energy 保有狀態를 트레 이 녕 負倚를 始作했을 때 와 同一水準이
든 또는 그 以上의 狀態에 까지 補給된다. 比較的 質의 높이， 運動負깎켠에서 複勞가 일어나
는 것도 빠르고 그 部位도 部分的언 故로 回復에 있어서도 休息時間도 짧게 하는 것야 持
久的인 특레이녕은 運動負햄時間 以上의 긴 時間이 必훌한 것이다.
持久的 種目의 트레이닝은 完全히 하루를 투레이닝에 使用되는 境週에도 l 日 2回의
트레이닝이 限度라고 할 수 있다.?7J論 全面的안 봄의 Condition을 目的오흐 한 새벽의
Condition Training은 그 範圍에 들어 가지 /않는다. 專門種目에 對해 專門的 투레이닝을
內容으료 한 計劃에 對한 것이다.
ell) Circuit Training이 라는 것은 어 떠 한 것인가， 또 그것은 -般的부로 週 몇 回 行하역
야좋을까?
Circuit라고 하는 意味는 싫回， 또는 쩍行이라는 意味이고 이 트례이닝은 數 種目의
트레이닝을 합해서 한 Set료 하고 한 Set의 運動을 配列에 따라 順順히 行해 가는 것이다‘
한 Set의 運動이 끝나면 다시 最初로 돌아가 두 Set를 始作한다는 특레 이 닝으로 創始者들
의 意見으로서는 3 Set를 1回의 트레 이 녕오로 하고 그 時間은 거의 15分에서 30分程度까지
를 限度로 한다. Circuit Training을 內容으로 한 運動 種目은 거의 다 Weight Training과
같은 種目이다.
創始者들이 그 目標에 對해 Circuit Training은 觸肉과 呼吸， ~휩環機能의 漸進的 發達을
目的으루 한다고 明言하고 있다. Circuit Training의 目標는 節·力의 彈化와 동시에 그 持久
性 能力의 向上을 目的으로 한 것이다. 따라서 Circuit Training의 具體的 處方에 있어서
Weight Training에 있어서 負햄의 原則을 포함한 運動 負햄의 決定을 行하는 것이다. 同
時에 持久性 트레 이 녕 의 條件언 運動 持續의 立場에셔 條件을 加味한다 RP， Weight
Training에 서는 거 의 다 負햄는 最大 節力의 以上을 取하지만 Circuit- Training에 서 는 一￡
時間內에 있어서 最大運動 能力을 基準으로 하고 實際의 負햄는 그의 1/2回購 또는 時間을
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흉鼎한다. 하나 하나의 運動은 Weight Training種目의 運動과 類似하지만 그 負햄와 그
時間的 條件에서 運動을 實施하려면 比較的 輕한 負倚블 높은 Speed로서 많이 行하게 되는
것이 다. 따라서 Circuit-Training으후써 彈化되는 節力은 힘 에 Speed7r加한 이를테면 힘의
彈化라고 할 수 있다. Circuit Training은 그 實施 方法에서 얻은 것이 있다고 하면 그와
칼은 했果的인 Speed 持久性 트레이녕 오프로서의 效果를 期待할 수 있을 것이다. Circuit
Training을 具體化시키는데 있어서 留意해 야 할 點은 負衛시키는 運動種目의 選擇이고
'Circuit Training으료서 行하는 運動種目은 最高 反復回數가 30回 以內의 것오로 그 Circuit
의 組立에 따라 節肉의 組織이 블림없이 確實하고 빠르게 휩갖鍵되는 運動種目이 될 것이다.
各 運動種目의 反復回數는 個A마다 그 種目에 對한 最高反復回數를 各種目間에 1分程度의
짧은 휴식을 取하면서 測定하고 이 測定價의 1/2을 標準 트레 이 닝 反復回數로 한다.
Circuite Training은 單持久能力의 彈化라는 점에서 보면 每日 투레이녕 하는 것이 쳤果
j的이 라고 보아도 좋지만 힘과 높은 Speed의 持久↑生 向上을 目標록 할 째는 週 3回 하루 결
러가 效果的이다. 좁은 場所에서도 週 2回의 특레이닝은 必홍용하고 週 l回로서는 現在의 能
力을 保持해 간다는 것은 벅차기 때운에 積極的인 能力向上을 위한 트레이닝은 않될 것이
다.
(12) Circuit Training과 Weight Training을 계속해도 좋은가 ?
CD Circuite Training과 Weight Training
폼을 만드는 특레이닝을 主體로 한 투레이닝 計劃을 進行할 때 原則的ξ후 계속해도 無
;妹하다.
Circuit Training은 元來 節力 트레 이 닝 方法이 다. Weight Training은 持久的 훨素를 加
한 특레이녕인 고록 運動種目은 거의 Weight Training과 同種目이 많고 重量負햄의 條件
과 그 運動의 進行方法등이 多少 다wI다. Circuit Training은 輕負햄(最大能力의 1/2負聞)
이 고 連動의 Speed를 保持하면서 싫回的ξ록 運動을 쉬 지 않고 繼續해서 行하는데 對해
Weight Training은 最大能力의 2/2以上의 負햄를 對象o록한 運動을 그 運動이 正確히 行
할 수 있는 度까지를 한 set로 하고 set 間에 完全休息을 두고 行하는 것이다. 兩方의
Training은 繼續해도 좋을 것이 다.
® Interval Training과 Crcuit Training
Circuit Training은 폼만드는 트레 이 녕오록서 뜻이 있으며 Interval Training은 말하자면
專門種目에 必휠한 特珠能力 투레이녕ξ혹서의 풋이 있으묘료 이 兩者를 당연 繼續 行하여
도 浦妹하다 授勞狀態에 있을쩨 잠시 休息、하고 他하나를 繼續하는 것은 풋이 없을 것
이다.
몸만도는 트레이닝은 適 1-2回라는 트레이닝 計劃이 되고 또 생각하는 것은 이 두가지
의 트레이녕이 계속되는 경우가 적지 않은가 생각된다.
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(13) 各 스포오측에 있어 敏鐘性 트레이닝의 方法
敏據{生。1 란 Speep와 Tempo로 몸의 全體와 部分을 움직 이고 方向을 바꾸는 能力을 딸한
다. 이 能力은 運動을 支配하는 神經系의 刺激에 對한 反應의 速度를 增加하는 것과 여 러
가지의 刺激을 하나의 動作우로 합친다. 動作의 集中性을 높이는 것에 따라서 기를 수 있
다. 높은敏據性을 가칠 수 있는트레이닝이 行하여 진다떤스포오츠種目別의 敏據性투레이녕
이라고 하는 方法이 必훨가 없다고 말할 것이다. 種팀特有의 動作 Speed와 Tempo도 항상
빠르고 큰 Tempo료 動作을 行하는 것이 다. 敏據↑生 트레 이 녕 의 原則과 貝體的인 方法을 들
어 본다.
@ 트레 이 닝을 위 한 運動 負f뿜는 輕한 負南록 하고 運動은 될 수 있는 한 Speed와 Tempo‘
로行한다.
@ 連動은 事情이 許諾하는 限 反 復練 習해서 刺激에 對한 反應時間을 짧게 하도록 刺
激의 通過性을 찰 할 수 있다.
@ 運動의 實際에 있어서 運動의 要點을 장아야 할 것이 다.
@ 全身의 敏據性을 養成하기 위하여 가장 좋은 方法은 짧은 距離를 될 수 있ξ면 큰 速
度록 달리는 病走 트레이닝인 것이다.
@ 策走運動은 zp:地만이 아니 라 加速을 彈하게 하기 위 하여 碩참진 走路를 달리는 것도
쳤果的얻 ;선法얼 것 이 다.
@ 全身의 敏據{生을 높이는 方法으로서 速續 첨프 運動도 했果가 있다. 다리를 彈하게
하는 同時에 말목 무릎등의 彈化에드 必훨하다. 줄넘기， 로끼띔， 한발로 뛰기등은 敏據↑生
트레이녕 運動으로서 많이 使用된다.
@ 部分的안 活動의 彈化를 위해서는 負햄物을 주고 部分的으료 行한다. 그것은 節力을
높이는데에도 必훨하지만 敏擾{生의 彈化에도 必要한 것이다.
@ 敏據↑生 투레이닝 에서는 速度와 Tempo'를 높이는 것이 目標야기 때문에 負햄는 運動
回數를 많이 하지 말고 回數를 適當히 해 야 한다. 時間의 짧음을 中心으로 투레 이 닝 負倚
를 變化있게 한다.
@ 活動하는 福이 적은 種目에서는 跳鍵을 中心으로 한 內容이고 活動의 福이 큰 種目에
서는 病走를 中心으로 한 특레야닝 效果가 있다.
@ 集中心을 높이는 트레이닝에서는 活動을 中心으로 한 경우보다 트레이닝 負햄로 주어
진 負備를 무겹게 한다. Weight Training등도 部分의 敏흉흉↑生을 높이기 위해서는 좋은 方
法일 것이다.
(4) 調整力을 養成하는 貝體的 方法
調整力이라는 말은 使用하는사람에 따라 달라진다-般的으로말해 英語의 Co-ordina tion
(짧調 協應 共同作用)에 相當되는 말료 協調性을 기-르킨다. 사람에 따라서는 調整力을 器
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用↑生을 가르키는 말로 생각한다. 調整力이라는 말은 다음과 같은스포오츠的能力을가르카
는 境遇에 使用되는 것이다. 英語로 말하면 Adjustment(調整， 修正)와 Gouern(支配한다).
라고 말하는 풋도 포함된다.
(15) 步行과 투레이닝의 關係
步行은 봄의 機能과 直接的인 연결이 되지 않는다고 보지만 專門 운동선수 에게는 스포
오츠 투레이녕우로서의 關係가 적게 되지만 步行運動은 反射的i료 行하여지지만 運動에
參加하는 機能은 몸부의 機能δ1라고해드 좋다. 몸의 各部 連動으료서는 가장 效果的인 方
法야 다. 步行違動의 트레 이 닝 했果를 크게 하려 면 無意識的흐르 步行하는 것야 아니 라 -
定한 法則에 따라 步行하는 것이 必훌하다. 다리를 뻗고 무릎을 크게 밸리고 작은 速度로
걷는 것이 했果的이다. 가슴을 펴고 上體를 펴는 것은 뒷다리를 펴는 데에도 影響이 있다‘
同時에 複觸‘이 찰 活動할 수 있고 다리를 앞으료 내딛는데에도 效果的이고 步福도 넓어진
다. 速度를 내는데도 必몇하다. 가장 트레이녕 效果를 얻을 수 있는 것은 骨節 特히 등얘
서 허 리 大眼背部에 결친 말하자면 몸의 養맹，U의 節肉。1 늘 緊張狀態에 있기 때문에 彈化되
는 것야다. 몸의 養測의 節-肉 φ1 彈化된다는 것은 봄 全體의 단력을 증가시키는 것이다. 걷
는 것으루 길러지는 機能은 -般的 持久力인 것이다. 이것은 過하고 彈한 運動을 行하는데
따라 걸려지지 않는다. 日常的으로 運動을 持續하는데 따라 向上된다. 輕快하거1] -定한 速
度의 步行을 日常化시키는 것이 큰 投劃이 될 것이다(이 速度는 普通服裝의 경우 1分閒
100m程度 투레 이 닝의 服裝의 경우 1分間 120mrv130m程度가 效果的이 다).
呼吸 個環機能의 彈化라고 한 &劃과 같6] 效果的인 Energy 使的이 라고 한 動作의 했率
를 높이는 것은 自然히 몸에 베이게 된다. 이와같이 -般的인 持久力의 투레이닝은 日常的
인 步行과 뛰는 것을 제외하고는 몸에 배이게 하는 것은 어려운 것이다. 하루에 30分rvl時
間程度의 步行은 아침， 낮， 저녁， 밤， 언제던지 繼續해서 行하는 것은 반도시 身體形成에
큰 트레 6]냥 쳤果를 얻을 것이다. 特히 練習時間이 적은 學生과 職業人의 경우， 通學， 通
動등을 利用해서 步行 투레이닝을 行하는 것은 生活時閒의 效果的。1라는 面에서 권하고
싶다.
(16) 모든 점프 運動은 트례 6]닝에 어떻게 必훨하게 되는가?
점프는 自己의 體重을 ~中에 가지고 올라가는 運動이다. 이 運動은 購間的인 運動이지
만힘을 짧揮하기 위하여 節肉을 彈하게 緊張시켜 힘을 띈다는 데에 集中한다. 또 홉地어l
있어서는 體重을 다리에 실리게 된다. 이와같이 점프는 몸을 空中에 올리고 또 落下를 살
리는 體重負聞에 견딜 수 있는 彈한 다리의 節力을 기르는데에 했果的이다. 점프의 動f'p
은 助走를 가진것이 되어야 하며 極히 短時間의 動fF..Q..로서 行하여 진다. 이와같은 것은
움직임이 Speed를 갖고 行하여 지는 것이고 점프는 몸의 敏흉흩션는 트레이녕오로서 했果가
높은 것이다.
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우리들외 몸은 봄의 重心을 前後 左右 또는 上下에 움직여 쓸때 呼吸 宿環系에 對해 손
발을 그 자리에서 흔들어 돌련다. 올련다. 뻗는다는 運動과 比較가 되지 않을 程度록 彈한
뚫響을 준다. 一定時間 以上의 점프 運動의 連續實施는 持久{生의 .:§.례 이 녕 으로서도 效果
훨성이다. 쩔힐廣l選手가 補助運動으로줄넘기를 持續的오로 많이 使用하는 것은 다리를 彈化시
켜 Foot Work을 만드는 것도 그 目標.01지만 持久力의 向上도 重要한 目標인 것이다. 말린
다는 것은 말하자면 짧은 점프의 連續이니까 달린다는 것이 트허}이냉오로서의 f뚱劃은
점포의 투레이녕오로서의 彼劃에 相通된다고 해도 좋을 것이다. 점프는 그 使用法에 따
라 全回的안 體力만들기 트레이닝의 全部의 內容과 關聯되는 것이다.
@ 한발의 점프는， 다려의 彈化는 元來다리의 持久力을 中心으로 한 폼의 .IF衝↑生을 높
이기 위해 效果的이다.
@ 障害物을 뛰어 넘는 連續 점프는 連續時間으로서 敏鐘性의 투레이녕이 되고 또 다리
懶肉과 持久性 트레이닝의 f뚱劃도 한다.
@ 제자리 넓이뚜1기와 華直뛰기는 購發力을 높이 投뽑U이 된다.
@ 달려가 넓이뛰기와 도람푸련 점프는 空中動作을 !짧伴되기 때문에 다리힘의 彈化와 같
이 動作의 調整力을 增加시 키는 데 必、要하다.
(17) Running은 體力 트레 이 닝 에 必、훨한가 ?
스포오츠는 그것이 어떠한 種目이든 간에 陸上 水上을 不狗하고 폼의 1’立置移動을 內容으
로動作이 짜임새가 있다. 位置의 移動이 했果的오로된다는것은 모든스포오추의 基本이고
스포오츠 技術이 始作된다고 해도 過言이 안될 것이다. 가장 重훌한 몸의 位置移動은 陸上
인 경우는 全部 下體의 運動오료서 行하여 지는 것이 다. 말하자떤 下體의 彈化를 無視하고
스포오츠트레이닝은 생각할 수 없다. 實際의 몸의 移動은 걷기와 달리기로 이루어 지는 것
이다. 特히 빠른봄의 움직임은 달려는 것만오록 可能하다. 極端이 없는 좋은 方法이 되지
만 달리는 것은 通하지 않고 몸의 適切한 움직임을 몸에 熟達시킬 수 없다. 달리는 것의
-體力 트레 이 닝 에 必、훨한 投劃은 個人의 體力的 要素에도 極히 重훨한 活動이 되고 그 以上
오로 스포오측투레이냥의 基鍵라는 것은 먼저 달린다는 動作의 基本을 몸에 베이도록한다
는 것이 過言이 아닐 것이다. 실제후 달리는 데에는 全速度로 短距離를 달리는 것과 좀 速
ι度릎 줄여 긴距離를 탈리는 것과 여러가지 달리는 方法이 있는 것이 當然한 것이지만 달리
는 것이 體力 트레이닝에 對해서 達成되는 投劉에도 몇가지 面이 分擔되고 彈調되여도 좋
을 것이다. 몸에 速度를 붙인다고 말하는能力은 短距離를 빨리 달린다고하는 走 트레이닝
으로서 引導된다. 바른 옳勢의 動作에 基本을 몸에 붙인다. 긴距離를 달리는 드레이닝이
效果的이 다. 또 持久力의 彈化를 目標로 한다면 여 러 가지 速度를 交互후 하고 약간 높은
δ:Speed의 持續走의 走 드레이녕이 目的에 맞는 트례이녕이라고 할 수 있다. 이와같은 走
투메이닝에는 全面的인 動作의 基魔만들기 라고 하는 意味와 같이 달리기 內容의 適用에
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f따라 個個의 體力要素 트레이녕오료서 極허 有用한 面을 많이 가지고 있다.
體力 트레이닝으로서 달리는 境遇의 ，많意點은 다음과 같은 點을 들 수 있다.
@ 딱딱한 아스팔트道路을 피해서 될 수 있￡면 잔되， 시골길， 같은 부도려운 곳을 選定
하여 行하는 것이고 그와같은 적칠한 場所가 없을해는 彈力性이 彈한 고무바닥의 運動훨It를
使用한다.
@ 중짖勢는 바르게 판꿈치는 直角부효
J괄을 크게 흔들도록 注意한다.
굽히고 활은 찰 使用하여 달린다. 全力走의 境遇
←도 포함되는 {生格을 띄고 있 다. Combined Trainiing이 란
ν係를 時:間과 彈度로서 標示한다면 그 圖表가 같다.
@ 大股走， 핏치走퉁 달리는 方法을 여러가지료 바꿔 全體의 活動을 圓價하게 速度의 變
，化와 긴距離와를 調和시켜 뛰도록 한다.
@ 고개오르기， 고개내리기等 地形을 利用한 달리기드 加한다.
@ 몸을 硬하게 하지 말고 될 수 있으면 부드러운 狀態료 달리도록 한다.
4. Combined Training
Combined Training이 란 王運動에 對한 準備， 補彈， 補助， 補價等의 짧劃을 가진 主후
‘맨손型의 運動들이다. 즉 一般的으로 말하는 徒手體操 (Freircbungen)의 範圍에 들어가는
것이지만 肉體形成힘Ii練(Korperbildende -Ubungen)에서 그치는게 아니라 運動形成힘II練과
(Bewegungsbildende Ubungen) 能力增進訓練(Leistungssteigernde Ubungen)의 補助目的






圖 13. 總合的인 힘II練 뻐 14. 時間과 彈度
補助運動 彈化運動/ 補慣運動 橋正運動 整.理運動等의 總合的인 힘I 練이 라고 할 수 있고 그
」것을 圖表로 標示하면 2圖와 같다.
主運動을 目標로 漸層的 o로 彈度를 가지고 쌓아 올리는 힘1/練이다. 一方的오로는 그것과
표면과 훌面關係에 있어 漸層的으료 補慣， 整理의 運加이 內容的으후 포함되지 않오면 얀
‘될 것이다. 實施한 經過로서 準備運動→準備的補彈運動→補彈運動→主運動→補彈運動→整
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理的補彈運動→整理運動의]順序로 되고 彈度로서는 準備運動에서 徐徐히 彈度를 加해 準備
的補彈運動(準備運動的인훨素를 가진 補彈運騙)補彈運動과點次 彈度를 加해 主運動ξ로
들어간다. 다시 下降曲線을그리게 된다. 左右 正常分布曲線을 그리게 된다. (松田岩男，
1970; 60-7(0
5. Combined Training의 必홈性
最近 스포오츠界에서는 鍵練方法을 돌아보고 往來의 經驗초義를批判하고 科學的투레 이1
닝 을 主張하고 身體運動學， Weight-Training, Circuit Training 等이 주목되어 왔다. 確實허J
經驗보다 科學的인 것을 重視하려고 하는 願向은 極히 다행한 일이다. 그러나 그 碩向에
對해 두가지 疑向이 있다. 그 하나는 主運動의 力學的 解明이 급하고 基隨的， 補助的
트레 이 녕 의 輕視 또 하나는 스포오측의 設錄至上主義에 후르고 肉體形成힘I 練을 도외시 하는
點이 있다. 記錄主義最高의 能力을 向해 努力하는 스포오츠와基廳的一般的인 肉體흰I[練과는
表養-體의 關係가 있어야 할 것이다. 基鍵的인 肉體힘I 練을 除外한 記錄至上主義는모래위
에 칩을 세우는 것과 같이 虛空한 努力일 뿐 아니라 나아가서는 스포오츠的 奇型을 招來하
는 結果가 될 것이다.
Combined Training의 必훨↑生을 貝體的 o로 들기 위해 準備運動， 補彈運動， 整理運動 세:
가지 투러l 야닝을 分類해서 論하기로 한다.
(1) 準備運動
스포오츠의 運動形式에 따라 몸을 움직이는 部分이 서로 블리기 때문에 거기에 適廳된
準備運動을 行하는 것이 當然하다. 그러나 그 以前에 어떼한 스포오츠의 運動形式에도 共
通되는 基鍵的인 準備運動을 하지 않으면 안될 것이다.. E!~， 어떠한 스포오츠에 對해서도
魔해 야할 基魔的 準備運動을 한 다음 다시 이 제부터 할特珠한 運動形式에 對한 準備運加
을 해야할 것이다. 이때 準備運動이 目標를 單純히 輕한 全身的 興審狀態를 일 o키는 程度
의 것으로 生覺하면 안될 것이다. 運動生理， 解힘， 衛生， 力學等의 立場에서 身體機能과
運動能力이 보꾸 더 發揮되도록 身體에 對해 準備플 實行할 뿐만 아니라 心理的 精神的인
뾰에 對해서도 彈한 投劃를 준다는 것은 輕視해서는 안될 것이다.
(2) 補彈運動
體育의 方法o로서 옛부터 말해 오는 觀練(Abhartung)과 養護(Dialetik)두가지 職念인
것이다. 휩핏練이라는 것은 캉인한 뭘體를 育成한다는 敎育的 處置인 것이다. 養護라는 것은
身體를 保護 增進시키는 作用이라고 할 수 있다. 이것은 모두 桓常 表훌一體의 關係가 되
지 않으면 안될 것이 다. 補彈運動은 이 兩者中 特히 鍵練과 깊은 關係를 갖고 있다 스포오측
試合에 있어 最高作業能力을發揮하려면 試合을 目標로 하고 盛練習을 계속하지 않오면 안
될 것이다‘ 必須條件으로 彈度의 刺햄을 생각할 수 있다. 體力增進의 方法에 對한 實驗와
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結果能力의 最大限度까지 發揮할 수 있게 練習을 繼續한다면 뚜렷하게 作業能力을 높얼 수
있다. 郞， 體力增進의 方法으로서 할 수 있는한 個A의 限界{Ip業을 할 수 있게 指導하는
것이 大端히 重훨한 것이다.
限界作業量을上昇시키는 方法오룩 서身體의 基本的인 運動能一器官， 觸力， 機敏性， 柔
軟性， 等을 部分的， 重點的， 能率的A로 높여 간다는 것을 생 각할 수 있다. 例를 들면 走
福跳의 記錄을 向上시키려면 單 走福歐의 試技를 重複시킨다고 해서 좋은 記錄을 얻을 수
없다. 節力의 增彈이라는 點을 생각한다면 特히 다리들기를 위한 題觸의 育成을 생각지 않





i5 l() • is 20 25· 3013
1 日 30回 16 日 57回
2 32 17 57
3 33 18 58
4 34 19 58
5 36 20 60
6 36 21 64
7 38 22 64
8 38 23 65
9 42 24 66
10 45 25 66
11 45 26 66
12 46 27 68
13 47 28 68
14 53 29 70
15 55 30 72
(3) 整理運動
補彈運動은 鍵練과 깊은 關係가 있다고 하면 整理運動은 養護的언 領域에 分類되는 性格
을 띄우고 있다. 모든 스포오흐는 身體를 調和的으로 發達시킨다든가 均衝이 집힌 身體를
만든다는 目的을 前提하고 생긴 것은 아니고 λ、間의 本能을 基魔로한 自然發生的인 것이
고 단지 興味라든가 關爭本能을 滿足시키는 것이 本來의 뜻인 것이다. 어떠한 스포요츠를
熱心히 練習한다면 스포오츠體型이라는 것이 생기는 것이다. 야 스포오츠 體型은 一種의
奇型이 라 해도 좋을 것이 다. 奇型안 以1: 外形的인 아름다움을 缺如할 뿔만 아니 라 內部의
器官等에도 무엇인가 좋지 못한 영향을 준다는 것은 充分히 생각된다. 그 영향이 貝體的오
록는 個病과 個癡을 招來하는 原因이 될 것이다. 이와같이 된다면 體育의 좋은 手段무로서
스포오츠를 實鍵한다는 것이 오히려 폼을 보다 더 좋케 한다는 當初의 目的과는 週行되는
것이다. 스포오츠에서 이긴다든가 좋은 記錄을 남긴다는 最終의 目的이 아니고 φ1 것은 어
디까지나 身을 보다 더 좋은 狀態에 높이기 위한 手段에 不過한 것이라는 點을 銀記해야
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할 것이다. 뭘體各部의 偏願的인 發達을 未然에 防止하고 身體의 調和的 發達을 f足進시 키
고 보다 나은 健康體를 獲得하도록 해야 할 것이다. 從來에 보면 主運動 偏重의 f煩向이 있
고 激한 王運動을 마치면 둡거나 앉거나 해서 觸肉과 器官을 漸進的으료 休養의 狀態를 갖
지 못했다. 結局 節肉과 器官의 考化現象을 재촉하고 스포오츠 面부로도 좋은 記錄을 期待
하는 것은 不可能한 것이다. 準備運動 整理運動은 補彈運動 中心흐르 選擇되고 補彈運動은
그 스포오츠에 直結되 여 가지 않i면 얀될 것이 다.
6. 트레이닝과 技術
(1) 體力과 技術과는 어 떠 한 關係가 있는가 ?
各 스포오츠에 있어 各個人의 總、合能力은 體力×技術×精神力으료서 얻을 수 있다. 體力
은 스포오츠의 基健료 되는 能力인 것이 다. 技術은 그 體力을 스포오츠場에서 效果的으로 使
用되는 手段이 다. 精神力은 봄에 붙인 體力과 技術을 試合場에서 效果的으료 發揮하는 것에
關連되고 있다. 따라서 스포오츠 트레이닝을 計劃的￡료 進行시키려면 그러한 關連에 對한
理解를 깊이 하는 것이 필와하다.
CD 技術의 基健가 되는 體力
스포오츠에 훨求되는 體力은 種目에 따라 相違된다. 卓球에서는 敏擺性과 巧織뾰等이 柔
道 어1 서 는 짧끼]， 힘 , 巧總↑生等을 렉 빅)에서 는 敏鎭뾰， 찜줬力， 힘 , r딘總4生外 持久姓도 極히
훌
各 스포오츠가 훨求되는 體力을 몸에 붙이지 않으면 훨求되는 좋은 技術을 몸에 붙일 수
없다. 좋은 技術을 몸에 붙일려고 하는 境遇에서는 트레이녕의 目標가 되는 體力을 -般的
으로 다음 表와 같다. 體力 트레이닝을 效果的ξ흔 進行시키는데 必훨하다.
또 各 스포오츠에 훨求되는 體力은 體力의 諸훨因 뿐만 아니 라 폼의 部位에
眼하는 것이 必要하다.
重흉용하다.
























3. 巧 線 性(調整力)
軟"2. 柔
할 境遇 處方을 생각하지 않고 行하여도 스포오츠에 흥§求되는 평형성으
않으니까 거기에서 높아진 觸力을 充分히 必훨하지 않은것 만이 活動을





좋게 體力을 높이는 同時 그 스포오츠에 必흉흉한 限度블 붙히는 것이 重훨하다. 表에 標示
한것과 갚야 全面的i로 높이는 것과 같이 各 스포오측에 特히 重훨한 部位에 對해 重點的
유로 높이는 것이 必훨하다. 좋은 技術을 폼에 불혀 繼續해서 더나은 方向으료 改훨해 가
는데 基隨가 되는 巧織性을 全面的으료도 專門的6로도 높이는 것이 高度의 技術을폼에붙
허는데 重훨한 것을 指網해 둔다.
@體力에 應한 技術
初心者가 -流選手의 技術을 모방하려고 해도 되는 짓은 아니다.
-流選手의 폼에 밴 技術中에는 어 려운點이 많이 있기 해문에 段階을 따라 練習해가지
않으면 폼에 붙일 수 없는 點이 많다. 柔軟1生에 優秀하기 까지에는 허-블과 體操鏡技에
좋은 技術은 봄에 붙일 수 없고 棒高跳와 柔週와 같이 큰 節力이 드는 스포오츠에서는觸
力 없이는 몇求되는 좋은 活動을 활 수 없다. 體力의 增彈과 同時덤標료 하는 技術의 7J<.準
을 높이 여 가는 것이 必훨하다. 各鏡技者의 現용E 봄에 붙어 있는 技術의 長點， 短點은 各個
人의 現在의 體力을 檢討하면서 究極에 있어서는 理想ξ르 하는 方向i르 體力의 增彈과
同時改善해 나칼 必몇가 있다.
(2) 특돼이닝으료技術을 어느 만큼 얻을수 있나?
技術을 計劃的으흐 向上 시키려띤 몸에 붙일려고 하는 技術을 새르운 技術의 공부외 技
術 특레이닝에 結付시키도록體系的으효 取하지 않으면 안될 것이다.
(j) 術技의 部分과 全體
技術 트레이닝에서는 먼저 트레이녕의 目標료 되는 技術은 全짧료서 어떠한 것을 全體的
무료 올바르게 取해야 될 것이다. 例를 들면 陸上鏡技의 投6包카L의 合理的인 흉藝는 全體
료 어떠한 것인가? 농구 경기에서는 어떠한 게임이 될 수 있는 것을 目標료 하나? 等을
明確히 하지 않S면 안된다. 全體로서의 技블 重慶한 諸部分으로 나누어 둔다든지 或은 全
體中의 重훨한 一面에 홉眼해 둔다든지 이를테 면 도움닫기 넓 이 뛰 기 폭옴의 全體블 助走，
짧法準備와 體法 空間動fF 看陸等오록 나누고 部分的인 動作。1 잘 連結되도록 努力해 야 한
다. 球技에 있어서는 特히 應用技術과 基魔技術의 공부가 必흉용할 것이다. (石田俊J;L ， 196
8; 75-90)
技術의 部分과 全體의 關係
l 技術의 部핫]=二=t j 技術의 全體 l
@ 技術의 事實과 技術의 感覺
技術 트페이닝을 效果的으로 進行시키려면 客觀的事實로서 어떻게 움직인다는 것과 어떼
한 感覺으료 움직이면 그와같이 된다는 것은 반드시 一致되지 않는다는 點에 注할 必團가
있다.
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좋은 技術이 폼에 붙는다는 것은 各 鏡技者에 對해 본다면 事實로서 좋은 技術이 될 수
있는 感覺이 體得되어야 한다. 技術의 感覺을 明白히 한다는 것은 重훌하지만 同時에 事實





@ 투레이닝의 目標로서의 技術과 몸에 붙인 技術
一般的으로 技術이라는 것은 트레이녕의 目標로서 몸에 붙일려고 하는
몸에 붙인 技術을 가르쳐 말하는 것이다(저 選手의 技術은 좋다).
몸에 붙인 技術의 長點 短點을 目標료 하는 技術을 얻기 위한 것이다. 폼에 붙일려고 하
는 技術과 그 技術에 要求되는 體力과의 關係를 明確히 해둘 必흉흉가 있다.
(3) 理想i로 하는 技術을 確實히 몸에 붙일려 면 技術을 段階的으로 어 떻게 하면 되
는가?
技術 트레이닝에서는 究極에 있어 理想오르 하는 技術과
있다. 이 過程中에서 試合에 成功의 기쁨을 맛보도록 하는 것이 홍용뿔된다. 技術을段階的
으로 取得하는 것이 必훨하다.
@ 究極에 있어 理想으로 하는 技術의 取得方法
있어 理想으르 하스포오츠에 있어 一流選手로서 活羅할려고 願하는 鏡技者들이 究極에
는 技衛은 現實에 있어 技術을 얄기 위핵 技術어1 !關한 맑究 實鐘어1 對한 훗H識 理解를 갚。1
서부터 進步的인 것을 追求해 가는 마음이 必훌하다. 究極의 個A的 條件에 理想的인 技術
을 計劃하는 것이 몇쏠된다. 이와같은 理想的技術은 個A 스포오츠에 있어서는 個A單位흐
取得되는 것이다.
@ 技術의 段階的 取得方法
理想으로 하는 技術료 漸進的으료 確實히 向上시 킬 려 면 段階差는 다음 몇 가지 原則오루
세우는 것이 좋다.
기. 基魔的 技術의 重視부터 應用的 技術을 보다 더 重視하는 方向
L. 重훨性이 큰 技術부터 重흉§性。1 작은 技術르
L:. 부도러운 技術에서 어려운 技術료
'2.. 體力을 너무 必훨료 하지 않는 것 부터 보다 더 體力을 必훨후 하는 것으록 이와같
技術에 對해 取得할 뿐만 아니 라 그것을 構成하은 技術의 段階는 各 스포오츠 全體로서의
는 部分的인 技術에 對해서도 取得하게 된다.
나눌 수 있다.
옮겨지는 사
수 있다. 이런 경우에는 來年度試合期間의 重要
같은 目標로 하는 技術을 明白히 하고 그 技術을
發育段階를 생각한 技術段階이고
年間 트레이닝 中에도 前年度의
中學生 高校生 大學生 究極等의 段階로
試合期間이 끝나고 次年度의 試合期間으로
이를 段階的으로 取得해 두는 境遇를 들














휩훌實히 몸에 붙이기 위해 段階를 區分해 두는 것이 좋다. 이 같은 段階는 -般으로 基鍵的，
훨素的인 技術을 定홉시키는 段階， 이것들을 全體료 整理할려고 하는 段階， 整理된 技術에
練廳를 加해 集中力을 높히는 段階의 세가지로 나눌 수 있다.
(4) 어떠한 原則에 따라 技術의 트레이녕을 하면 좋을까?
스포오츠트레이닝의 基本原則으로서 들 수 있는 全面性 意識性， 漸進性， 反復性， 個別↑生
等의 原則은 그대료 技術 트레이닝에도 맞을 것이다. 技術 트레이닝의 原則을 투레이닝의
寶際와 結付시키는 것과 目標록 하는 技術의 段階를 取하는 方法， 技術 투레이닝과 體力 트
레이닝을 關連시키는 方法， 技術練習에 있어 技術의 部分과 全體의 關連方法， 하나하나의
技術內容을 폼에 붙이는 方法， 하나의 技術練習手段方法等의 觀點에서 取得해 보기로 한다.
CD 究極에 있어 理想으로 하는 技術을 向해 技術을 段階的오로 높여 간다.
@ 技術의 向上에도 펼 수 있으면 必훌하도록 하고 體力 트페 에녕를 進行시킨다. 體力과
技術의 兩者를 높얼 수 있도록 하는 方法을 공부하여 야 한다.
@ 技術의 部分에 對해 練習과 全體에 對한 練習을 相互 끊임없이 關達시키며 取得한다.
@ 하나하나의 技術은 確實히 몸에 붙이도록 하고 各 技術 特히 一連의 練習手段을 공부
하고 부드러운 것 부터 어려운 것오로 )1圓序로 練習한다.
@ 技術은 反復練習에 따라 向上시켜 가지만 向上과 같이 보다 高度의 홉眼點을 갖고 끊
임없이 努力하고 練習한다.
@ 技術의 練習은 效果的으료 되는 틈을 Set료 하고 틈에 充分한 休평、을 取하고 되풀이
해서 行한다.
덤E들의 技術을 映畵료 찍어 觀察하고 分析해서 主로 自覺性의 原則에 關連시키는 것을
들적 있다.
(5) 體力 트레 이 닝 이 過度하면 技術이 低下되는가 ?
體力 트레이닝의 重훨性을 認識하게 되어서 푸터 疑向의 하나로 되었다. 이와같은 疑向
은 技術의 向上을 配慮된 體力 트레이닝이 充分히 공부하지 않은 데에서 생긴 것이다.
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@ 技術의 向上을 配慮된 體力 트레 이 닝 體力의 트레 이 닝手段에서는 體力의 훨因언 節力f
持久性， 敏據性， 柔軟↑生等에 홉眼해서 그것이 效果的으로 높아지도록 負倚의 方法을 쓰도→
록 해야 한다. 그러한 手段에 있어 어떠한 活動을 쓰느냐하는 것은 各 스포오츠에 따라 달­
라야 좋을 것이다. 積極的으료 변하지 않으면 안될 것이다. 專門種目의 全習法과 分習法에
의한 手段中에서 體力을 效果的으로 높얼 수 있는 方法을 공부하고 補彈運動中에도 技術도
效果的으로 높일 수 있는 活動을 꽁부해서 使用한다연 體力 트레이녕 中에서 技術의 向上
도 期待할 수 있을 것이다. 여러 스포오츠에 훨求되는 體力은 어떼한 것인가를 알고 그 種­
目을 向해 體力을 높여 간다면 自뭘이 技術向上의 基廳만들기로서 必훨할 것이다.
@ 體力에 있어 技術。1 低下될때에 對하여 이와같이 생각한다면 體力 트람이녕에 따라
技術이 低下된다는 것이 있다고 하면 거기에는 다음과 같은 경우에 어떤 것 하나 혹은 몇
가지가 重한 原因이 된다고 볼 수 있다.
첫째료 體力 트레이닝 手段우로서 技術과는 關連↑生δ1 없는 것을 지나치게 쓰는 것얼까?’
握害되는 活動을 隨伴하는 것을 많δ1 使用하는 境遇인 것이다.
둡째로 使用하는 運動61 取得하는 方法이 問題가 있고 좋은 技術을 폼에 붙이는데 有害­
한 拍子로 體力이 發達되는 境遇인 것이다. 上述한 두가지 原因에 따른 慣뿜-는 體操鏡技' 0
71<上鏡技， 體重에 制限되는 스포오츠 等에서는 特히 警꺼강할 &i、몇가 있다.
@ 體力 투레이녕과 技術 투레이녕의 配分
各 트레이닝 手段은 重훨한 目標에 홉眼한다면 大部分의 것이 體力을 重훨한 目標로 하
는 것과 技術을 目標로 하는 것 o로 나눌 수 있다. 이와같이 나누는 方法이 兩者를 했果的
으로 높이는데 必훌한 것이다. 이와같이 나누어진 體力 특레이냥 中에도 技術向上의 配慮­
가 있으면 行하여 지는 것이고 嚴密한 듯오로 兩者가 區分된다.
上述한 것과 같이 體力과 技術에 關한 트레이녕 手段을 取得해 둘 때에도 計劃을 쌀때는
全體로서 體力과 技術 어느 것이 重點을 두느냐가 問題로-된다. 따라서 兩者 配分보다 오­
히려 重點을 두는 方法이 適當할 것이다重點을 둔다는 것은 스포오츠의 種類， 鏡技者의
體力과 技術의 水準季節差等에 따라 相違될 것이고 -般的인 原則을 標示할 수 없다. 좋은
成績을 올라려면 技術이 重훨하고 技術練習中에 要求되는 體力이 自然히 몸에 붙게 된다고
볼 수 있는 體操鏡技에서는 體力을 重훨한 目標로 하고 行하는 時間은 極히 적게 끝난다.
또 陸上鏡技中 長距離 種目과 같이 主로 體力差에 따라 優*를 決定하는스포오츠에서는 거
의 全部의 트레이녕은 體力이 重훨한 目標로 되는 것이다. 季節中에는 技術이 重視되고 技­
術과 比較시켜 體力°1 떨어지는 鏡技者로서는 體力을 重視할 必훨가 있다.
(6) 全習法은 어떼한 關係가 있나?
스포오흐 技術을 全體로 하고 蘇合해서 練習하는 方法을 全習法이라고 하고 그 -部를練­
習하는 方法은 分習法이라고 한다.
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어떼한 스포오츠에 있어서도 確實히 能率的이고 좋은 技術을 붐에 붙이기 위해서는 分習
法이 重훨l視해 왔다. 技術 트레 이 닝의 했果를 充分히 올리 려면 兩者의 關連에 對해 다음 말
하는 點에서 생각해보는 것이 훨뿔된다.
@ 技術의 段階를 생각하여 手段을 공부한다는點
@ 技術 全體를 생 각하여 分習法에 의한 手段을 콩부한다는點
@ 分習法에 의해 몸에 불히는 技術를 생각하여 全習法에 의한 手段을 콩부한다는 點야
될 것이다.
結 論
體力힘[I練에 가강 重훨한 것은 트레이닝의 科學的方法을 理解하고 그 方法을 合理的으록
實錢하는 것이다.
첫째 , 記錄의 向上과 技能의 彈化에 專;융: 하다보면 가장 重훨視해 야 할 基鍵的 투레 이 닝
을 소홀히 해서 虛空에 뜬 努力이 되는 한펀 體育的으로도 좋지 뭇한 結果를 남킬것이다.
이러한 碩向을 是正하는 意味에서 微底히 昭究를 거듭한 基隨體力 養成에 主力을 두고 특
레이녕法을 整理， 再構成해서 새후운 構想의 투레이냥法， tl.P 複合運動에 依存해야 할 것
이 다. (師範大學 體育科)
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